Cldnek vznik! nazdkladé otdzek casopisu Maminka.
V tisténé podobé vyjde v upravené verzi v Fijnu 2016.

Jako ilustrativni vezmu pfiklad svych znamych. Ona
krasna, opravdu atraktivni, on by rodiné snesl
modré z nebe. Ale od narozeni syna je jejich laska
takrka platonicka. Jednim z dlvodu, které on uvadi
jako hlavni, je fakt, Ze jejich takrka pétilety syns nimi
stale spi v loZnici, potaZmo i v posteli... Staci tohle
jako ,zabijak intimity“ mezi partnery, nebo se da
predpokladat spiSe hlubsi problém, pric¢ina?

To, Ze dité spi srodiéi v posteli, neni zase takovy
problém. Mnoho narod( dodnes miva tzv. “rodinnou
postel”, kde spi rodi¢e a tfeba pét déti. A soudé podle
poctu déti, partnerska intimita tim nijak netrpi ©

Pokud rodice chtéji, najdou si prostor pro intimni chvile
ijindy ajinde, nez je vnoci as ditétem v posteli.
A pokud z néjakého rozhodnuti zatim dité nedali do své
postylky a svého pokojicku, itak je rada reSeni. Kdyz
dité spi, mohou si z loZnice poodejit na gauc do obyvaku
a podobné. Zakopany pes tedy spis byva jinde.

Oslabeni ¢i Uplny odklon od partnerskeé intimity zaziva
velka cast mladych rodich. A podle toho vypadaji
i rozvodové statistiky: az polovina manzelstvi se rozpada
do 3-5 let po uzavreni shatku! Coz je presné téch par let
pro zplozeni potomka. Pro nékteré dvojice je situace tak
narocna, ze rozvod vidi po par letech jako jediné
vychodisko. Absence napliujiciho intimniho kontaktu ma
pritom velky vliv  naprohlubujici se napéti
a nedorozumeéni v kazdodennim zivoté. Po par letech ma
na zacatku milujici se dvojice pocit, ze odstup a hadky
jsou tak veliké, Ze neni cesty zpét.

Pritom lze pro oziveni lasky i vasné ve vztahu délat velmi
mnoho, i kdyZ uz vztah vypada v troskach!

S timto tématem se ve své profesi lektorky partnerskych
vztah( setkavam velmi casto. A na zakladé zku$enosti
part, které k nam pfijizdéji na seminare, vidim, Ze
i totalni rozkoly miize znovu nahradit laska a vasen, kdyz
dvojice nové porozumi nékolika zakladnim oblastem
partnerského vztahu (emoce, komunikace, polarita,
zranéni a uzdravovani, intimita), a alespon néco zacne
délat jinak, nez doposud.

Co délat, kdyZz je Zena mésice ¢€i i roky po porodu
v sexu vlazna, nebo ho dokonce odmita?

Velmi &asto je chybé&jicim clankem pro Zenu pocit, Ze ji
partner rozumi, Ze ji skute¢né podporuje aze ma
prostor pred nim otevfit isvé “nevitané” pocity jako
smutek a vztek. Vétsina Zen chce od partnera vnimat
jeho otevienost, pritomnost a podporu, aby se dokazala
otevrit i sexualné.

je od prirody bytost vic racionalni a nechape, pro
zena zkratka urcité véci nedokaze hodit za hlavi
1 spolecné travit hezké intimni chvile. Pred emocen
:ypu smutek a vztek se zpravidla stahuje. Odcha:
1ebo diskutuje, coz akorat umocnuje partnersky bo:
Zim vice chybi sexualni propojeni, tim vice byva mu
rapjaty a vztekly. Tim vice se uzavira jeho srdce
>rotoze tak jako se sexualita Zeny otevira skrze emoc
1 lasku, u muzl tato dynamika byva opacna: skrz
sexualitu se otevira srdce.

dokud muz vstoupi do pozice “nech si svoje emoce, j
zhci sex” a Zena do pozice “ty mé neslysis a nevidis
:ak se ti nedokazu intimné oteviit”, jsm
¢ zacarovaném kruhu...

Jakou mozZnost ma vztah, z néhoZz utika fyzick
\aska? Ze bez ni vydrzim par tydn(, umim pochopit
te bych si bez ni uméla predstavit dlouhodob
vztah.. to opravdu ne.. Tohle se pfece mu
zakonité rozpadnout nebo zadit projevova
jevérami, pripadné paralelnimi vztahy?

3ohuzel to tak Casto konciva. Absence fyzické lask
srohlubuje fyzické napéti, a tim padem i vztek, kter
fasto Usti do zbyteCnych diskuzi a hadek. To v§
cochaopitelné jen zhorsuje. Po urcité fazi kompenzac
- napriklad muz se zaméFi vic na praci a je mén
ioma, Zena pecuje jesté vic o dité a domacnost, a cit
se jesté vic opusténd a “na viechno sama” - mlz
JFijit nevéra, ktera m(ize zpuUsobit jesté vic zmatku
zranéni a nékdy jen tézko prekonatelného odstup
TMezi partnery.




Myslim, Ze na odstupu k partnerovi nema podil jen materska laska. Laska k ditéti
nezbrzdi partnerskou intimitu jako takovou. Nechut' ¢i neutralni postoj k sexualite ze
strany Zeny vétSinou souvisi s tim, ze vlivem porodu muze byt télo Zeny méné citlivé,
nebo i bolestivé. Pripadné Ze intimni kontakt probouzi pocity bolesti a smutku, se
kterymi se Zena nechce konfrontovat. Tyto pocity pFitom nejsou zpUsobeny sexem jakc
takovym, ale intimni kontakt a doteky v intimnich partiich probouzeji nezpracované
trauma. Zde pomuze vaginalni mapovani a pokud ma Zena v intimni oblasti i na bfisku
jizvy, tak i léCeni jizev.

Co jesté lze v takové situaci délat?

V prvni fadé je treba, aby oba partnefi pochopili, ze kazdy vnima situaci kolem
kazdodenniho Zivota a intimity docela jinak, a je to v pofadku. Cesta ven se zacind
objevovat ve chvili, kdy kazdy vezme sam zodpovédnost za to, co citi a proziva.

To pro zenu mlze znamenat napriklad to, Ze prestane svého muze v duchu ¢i nahlas
obvifovat za to, Ze ji nerozumi a nepomaha a neni dost doma a tlaci na ni sexualné
a podobné. Také by méla pochopit, Ze partnerova touha navazat sexualni kontakt je
soucasné touhou po obnoveni lasky a zapojeni se do mileneckého vztahu se svou Zenou
i rodinného kruhu. Energeticky je pro muze skute¢né narocné citit se milovan, kdyz je
sexualné odmitany.

Pro Zeny potfeba sexu po porodu ¢asto nebyva moc silna, a pro prozitek lasky Zzené staci
kontakt v objeti, kontakt s ditétem a podobné. Dotek(l ma az az (s ditétem), k prozitku
lasky ji staci ¢asto mazleni a emocni propojeni.

Navic hodné Zen vlivem hormonalnich zmén, Unavy a treba i fyzickych zranéni, ke
kterym doslo pfi porodu, na sex opravdu chut’ nema. V pfipadé zranéni, at’ uz se jednaji
téla (nastrihy, cisarsky rez a podobné) nebo duse (smutek, zklamani ¢i vztek nad
pribéhem porodu a Sestinedéli), je navic sex spoustééem nechténych pocitl. Znovu se
muze aktivovat fyzicka i dusevni bolest. U nékterych rodicd se navic vlivem porodu
mize aktivovat tzv. “rodové trauma”, nebo trauma z vlastniho pfichodu na svét. Zena
(ale nékdy i muz) se pak zmita v pocitech, které nedokaze rozkli¢ovat. | z dfive divoké
sexualni dracice se tak mize stat sexualni netykavka.

To jeji muz zpravidla vibec netusi, a divi se, pro¢ ma stale takové propady, proc byva
smutna a vztekla, napjata a vycitava a pro¢ ho sexualné odmita nebo minimalné
zlistava neutralni a bez chuti.

Oba citi: “Ty mé nemiluje$!” Zena proto, e muz nerozumi a nepfijima jeji emoce,
a muz proto, Ze Zena ho neuctiva a odmita sexualné. Pfitom oba touZi po tom samem:
po lasce.

Jak ven ze zacarovaného kruhu?

Vykrocit lze tak, Ze Zena prestane v duchu ¢i nahlas klast za vinu partnerovi za to, jak
se citi. Pokud je vlivem porodu zranéna (fyzicky ¢i emocné), méla by se sama aktivné
zacit zajimat o to, jak s tim mlze nalozit, jak se znovu otevrit do radosti - i na roviné
téla a sexuality. Pokud jesté rok po porodu Zena “nema chut”, méla by se sama
rozhodnout, Ze tak to prece nenecha. Jeji télo i duse by mélo prozivat radost na vsech
rovinach, véetné intimity. Hodné zde mizZe pomoci tzv. vaginalni mapovani a pfipadné
léceni jizev, pro odplaveni starych pociti a znovu navraceni citlivosti a potéseni
do oblasti pohlavi i celého téla.




a “vydrzi”. Kazdy muz oceni laskyplnou péci na svém penisu. Hlazeni, masaze, po
na tom nejcennéjsim, co ma, dokazou délat zazraky. Udélal by pak pro svou Zenu cok
Zeny by mély védét, zZe laskyplné ucténi penisu je pro muze obdobou toho, kdy

cti na dusevni roviné. Tedy ji citi, je s ni pritomny, miluje jeji projevy a prijima vse
pocity. Zena spontanné touzi, aby muz vnimal a ctil jeji pocity a srdce. To ji ot
sexualné. U muzd je cesta opacna, tedy z pohlavi do srdce. Cim vice bude Zena mil
penis partnera, tim vic ji bude milovat, chranit a nosit ji modré z nebe.

A jak to “ucténi penisu” udélat?

Mam-li byt upfimna, je to mnohem jednodussi, nez uspokojit Zenu emocné. Novope
maminky se nemohou vymlouvat ani na nedostatek casu a Unavu. Staci 5-10 n
laskyplné pozornosti formou doteku, hlazeni, masaZe... penisu svého partnera. P
v sobé Zena citi, Ze se do toho nedokaze poradné otevrit, déla to “na silu” a mechan
je to opét signal pro ni samotnou, Ze nékde je ona sama zranéna a potrebuje to i kvdli
samotné zménit. Vyckavat rozhodné neni dobra strategie. Skody arany na
z rozpadajiciho se vztahu byvaji dlouhodobé a ni¢ivé pro oba partnery i jejich déti.

Co muzZe udélat muz?

Tak jako je dllezité, aby Zena zadala svého partnera ctit a peovat o néj sexualné, on
partnerku mize otevirat diky tomu, ze zaéne vnimat a prijimat jeji emoce. To pro r
nebyva snadné a prirozené. Maji totiz Uplné jiny systém ohledné tézkosti a jejich re
Pokud se Zena Spatné citi, chce ji pomoci to vyresit. Pokud to nejde vyresit, nebuc
o tom dal chtit bavit. OvSem Zena Castéji nez rady a reseni touzi po sou-citéni. Kdyz za
ze je plactiva nebo vztekla, a jeji partner ji vtom véem stale miluje, je prito
neodchazi, ma oteviené srdce, nasloucha, nechce ji zménit apod. ... dfive ¢&i pozdé
zacne hluboce uvolnovat a svému muzi jesté vice diivérovat. To je zakladem i pro h
otevrenost a propojeni v télesné intimité.

Tak jako by partnerka méla pecovat o penis svého muzZe, on by se vice nez na va
mél v dotecich zaméFit na celé jeji télo.Vétsina Zen privita spis nez stimulaci je
doteky, hyckani rukou, chodidel, tvare, vlast, krku... zkratka néznosti, a ne stimulacil
Oba by tak “paradoxné” neméli délat to, po ¢em touZi pro sebe. Casto se muz Zené :
do klina moc rychle, kdyz ona se jesté emocné - a tim padem télesné - neoteviela. Prc

pro néj je dotek v oblasti pohlavi tim nej, tak pro¢ ztracet ¢as nécim jinym, obzvlast
je ¢asu malo... A naopak ona chce s muzem sdilet pocity, namisto aby pomohla vyt
télesné potéseni.

Co jesté pomaha?

Partnerce ulevi, kdyz na ni muz nebude sexualné tlacit. Pokud se citi neuspokojeny, ni
by ji to davat za vinu, ale tfeba i diky védomé masturbaci zkoumat zpUsoby, jak p.
vyzivujici sexualni potéseni ve svém téle. Nemyslim bezmyslenkovitou masturbaci s ryq
ejakulaci u porna. Ale skutecné objevovat zplsoby, jak prozivat hlubokou rozkos v ki
burice téla, a citit se nasyceny a spokojeny po takovém zazitku. K tomu mohou
pomoci idalsi nastroje prace s télem, celostni smyslné masaze, sexuologicka
s télem. A pochopitelné i pro partnerku se stane mnohem pritazlivéjsi, protoze na
tlaku a napéti z néj uciti uvolnéni, radost a potéseni. Takové to idealni “Mizu vza
a nemusim nikdy.” ©

V cilové rovince pak ani jeden z partner(i nema pocit typu “on/ ona miiZe za to, jak 3p
se citim, a proto se neoteviu/ odejdu/ budu protivna” apod. Naopak mohou z hloubk




Tipy pro partnerskou intimitu:

1/ Necekat na okamzik, az “budu mit chut” - to pro Fadu novopecenych rodic¢l nastava
malokdy. Nedostatek ¢asu, Unava a absence chuti jsou nécim, s ¢im se da po prichodu
déti témér pocitat. Ale napriklad u jakéhokoliv tréninku nezkoumame, zda mame chut
si jit zacvicit, a zkratka jdeme, a pak se zpravidla citime velmi dobfe... tak i v sexualité
bychom neméli zkoumat, zda “mam chut?” (obzvlast, kdyz uz ji nékolik mésict ¢i let
nemate!), ale spisS se zaméfit na to, co chci vytvorit. Vétsina dvojic je prekvapenych,
Ze kdyZ se zacnou hladit a milovat, zpravidla ziskaji novou svéZest a energii, i kdyZ
predtim byli k smrti vyéerpani...Protoze sexualita generuje radost a energii - kdyz se
vezme za spravny konec.

2/ Pokud jen pomysleni na sexualitu probouzi fyzickou idusevni bolest (smutek
i vztek), je vétsinou treba zaéit své télo i dusi uzdravovat. LéCivé masaze, léceni
jizev a vaginalni mapovani pomahaji odlozit télesné Utrapy, snizeni citlivosti vaginalni
tkané i dusevni bolest (kterd s partnerem navic zpravidla nema nic spolecného, i kdyz
si to mUzeme myslet).

3/ Zamérit se na to, co chci, a ne na to, co nechci. Tedy od urcité chvile nezkoumat
a nedloubat do toho, co boli. Zacit vytvaret situace a prozitky, které buduji radost,
propojeni a porozuméni. Méné mluvit avice jit dotéla. Tedy neanalyzovat
donekonecna, co mi vadi, ale obdarovavat se situacemi, gesty a doteky, které jsou
prijemné a buduji lasku. Pritom nevadi, Ze néco z predtim nebylo “vyreseno”. Skrze
laskave doteky se citime |épe, a kdyzZ se citime |lépe, Casto zjistime, Ze uZ neni co
resit...

4/ Muzi se mohou naucit milovat i divoké emoce své Zeny. (k tomu napomahaji
Retreaty pro pary) Zeny obdarovavat svého muZe uctou k jeho penisu ve formé
dotekl a laskyplné pozornosti.

5/ Kazdy pritom bere zodpovédnost sam za sebe. Prestava toho druhého v duchu di
nahlas obvinovat a podobné.

6/ Mnoho dvojic velmi propoji a probudi casto i netusené viny hluboké vasné tzv.
vedomé milovani. Je pomalé, citlivé, velmi pritomné a pozorné. Diky tomu partnery
otevira, propojuje a postupné probouzi itélo do novych dimenzi rozkose. Diky své
pomalosti a citlivosti pristupu jej miluji i Zeny, které by jinak “normali” sex nechtély.
Védomeé milovan uzdravuje télo i dusi.

Naudit se jej lze na kurzech pro pary ve Skole §tastného partnerstvi Denisy Riha
Paleckové a Richarda Vojika. Inspirovat se muzete také v knize Diany Richardson
s nazvem “Védomé milovani” (v anglickém originale: “Slow Sex”).

© Mgr. Denisa Riha Paleckova, 2016




Denisa Riha Pale¢kova bude mimo jiné prednaset
13.-19. kvétna 2019 na Festivalu o téhotenstvi,
porodu a rodiCovstvi v Praze, Snémovni 7. Vice
informaci na www.respektkporodu.cz

Téma letosniho 14. ro¢niku Festivalu o téhotenstvi,
porodu a rodiovstvi je Mlj porod, moje sila.
Text k tomuto k pouziti zde:

FESTIVAL O TEHOTENSTVI, PORODU A RODICOVSTVI
2019

MUJ POROD, MOJE SILA

Akce ke STRP pofadame v Cesku uz od roku 2006,
témata se toci stale kolem idedlniho porodu. Porodu
bez zbytecnych zasahl, normélniho, pFirozeného
porodu. Kdyz uz to nelze jinak, tak i cisarsky rez by
mél probéhnout co nejsetrnéji k matce i ditéti.

Opirame se pfitom jak o definici normalniho
porodu, jak ji nastavila Svétova zdravotnicka
organizace (WHO), tak o odborna doporuceni. Je
Castym jevem, Ze néktefi zdravotnici a média
v souvislosti s prirozenym porodem zminuji rlzné
“biomatky” a “lesany”, a to ne zrovna v lichotivém
svétle. Podle kritiki jde o Zeny, kterym zalezi
zejména na zazitku z porodu a zapominaji na
bezpeci svych déti. Ovéem pravé WHO se stavi
jednoznacné na “biomaterskou” stranu. Definuje
normalni porod jako prirozeny déj, ktery zacne
spontanné, probihd svym tempem a je pouze
pravidelné kontrolovan. Do takového porodu pak
WHO doporucuje naprosto nijak nezasahovat. To je
v prostfedi Ceskych porodnic stale nesplnény sen,
respektive  realizovana skute¢nost vyhradné
v pripadé, Ze matka béhem porodniho procesu

ABUL. NEIH VUuRbEL Uiviie, Lo PULTL puludu dutlia g
2 vzrlstajici tendenci.

0 MUJ POROD, MOJE SILA se jen zdanlivé odklani od
arného pohledu smérem k zené - matce. Ostatné jen
rozhoduje o okolnostech porodu svého ditéte, byt tc
& nékteri zdravotnici nejsou schopni pfijmout. Porod,
ho vidi WHO, je skvély, nabijejici, prirozeny proces,
y, pokud jako takovy muze probéhnout, Zenu
aruje nejen cCerstvyym vonhavym a zdravymr

- orozencem, ale k tomu poradnou porci energie

ite¢nych hormont.




